Herbal Center

Look Great, Feel Great med Intelligent Ernzering
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FAKTA RAPPORT OM MORGENMAD OG SUNDHED

(Forfatter: Selvstaendig Herbalife forhandler og wellness Coach Peter Netz Lassen)

RAPPORT #3 af 3
(hvis du ikke lzeste RAPPORT #1 og #2, kan du bare benytte linket nedenfor)




'‘Blueprint' for Vaegttab & Sundhed

e Hvornar skal du spise? En god regel er: Ingen indtagelse af fgdevarer efter kl. 19:00
e Vand - Drik 1 liter vand pr. 25 kg. kropsvaegt (eller 4% af din totale vaegt)

¢ Vitaminer/mineraler/fibre: Kgb frugt og grentsager fra felgende 7 farver: rg¢d, rgd/violet, orange,
orange/gul, gul/gren, gren og hvid/gren. Dette er en made hvorpa du far mangfoldigheden af alle
obligatoriske vitaminer, mineraler og gode fibre, som din krop har brug for. Du har brug for at fa
25g fibre hver dag. Hvis du ikke aendrer dine kostvaner til ogsa at indeholde frugt og gregntsager har
du brug for at tage kosttilskud.

e Proteiner: Kvinder — 100g dagligt. Mand — 150g dagligt. Alle skal mindst have 50g proteiner dagligt
— udover mange andre utilstraekkelige indvirkning pa kroppen, vil mindre end 50g skabe
"sultfornemmelser”.

e Kulhydrater: Hold dig vaek fra kulhydrater | den hgje ende af Glykemisk Index. Disse omdannes
hurtigere til sukker og indeholder flere kalorier. De kan ogsa gge kemien i hjernen sa den stimulerer
lysten til at spise mere (se vores Sund Arkiv hvis du lsese mere herom).

e Fedt (ngdvendig): Du har brug for tilstraekkelig med Omega 3 og Omega 6 fedtsyrer. En god

ressource er fisk, spis fisk mindst tre gange om ugen. Sikre dig at dit vaegttab er fedt og ikke
muskler, vand eller knogler! Du har brug for rigelige maengder af proteiner.

Teenk en gang!

Det hvide i billedet er fedt.

Dette billede viser en speciel scanning pa tveaers af to kvinders ben. Samme vaegt og kropsbygning.
Den ene kvinde er 21 ar (til venstre) den anden kvinde er 73 ar (til hgjre). Betyder det s3, at hvis
den 70-arige kvinde begyndte at indtage mere protein, at hun sa kunne genopbygge hendes
muskelmasse? Absolut! £ldning er kun en myte.

To personer kan have den samme BMI (Body Mass Index) pa 24.5. Ud fra deres BMI vil ingen sige,
at de er overvaegtige - to personer med samme kropsvaegt, viser derfor ikke hele sandheden: man
kan sagtens tabe kilo, men det er ikke ngdvendigvis gjort pa den sunde made...

...kun at fokusere pa at tabe veegt uden at tage hensyn til din ernzering (og dit proteinindtag) kan
simpelthen betyde, at du taber vand og vigtig muskelmasse... ikke ngdvendigvis fedt!

e Gaikke pa vaegten hver dag. Din krop er en videnskab. Hvis du fglger et effektivt program som
Herbalife, sa lad ernaeringen ggre dens virkning og synergieffekt i hele kroppen. Din krop er en
holistisk mekanisme bestaende af sind, krop og fglelser. Dine tanker og fglelser vil have en effekt
pa denne proces. Hold dig til
planen og tro pa den!
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e Overvej "hvorfor" du gnsker at tabe veegt. Med mindre det er dine egne dybtfglte gnsker, vil du
sjeeldent kunne holde vaegttabet i det lange Igb.

e Organ Funktion - Sund vaegtkontrol opstar, nar din krop far alt hvad den har behov for, for at hvert
organ kan udfgre dets funktion effektivt.

e Huvis din krop ikke far optimal ernsering igennem den mad du spiser, hvor tror du sa den far det fra?
Den tager det fra dine knogler, muskler, lever, ja selv fra dit hjerte. Fordi dit hjerte er en muskel og
det er blevet svaekket...

o Glem dizter/slankekure:
De fleste slankekure giver dig noget mens de tager andet vaek! Balanceret ernzering er den eneste
vej mod at opretholde en sund diaet og kropsfacon for livet. Hvis du ikke har en kostplan som du
kan leve med i en maned, vil det aldrig fungere for dig resten af dit liv.

20 1bet |

Da Janet Jackson for nylig kom tilbage i form pa bare fire maneder efter at have taget voldsomt pa — faktisk
30 kg. for at medvirke i en film, var alle ude efter en kopi af ugebladet der vidste resultaterne, for at finde
hemmeligheden pa hendes fantastiske veegttab. Der var sagar blogs og hjemmesider der var vilde efter
hemmeligheden, lang tid efter bladet var udsolgt...

Til lzesernes store skuffelse, leerte de sandheden — Der er ingen hemmelighed!

Janets resultat var en plan baseret pa 80 procent rigtig ernaring og 20 procent traening... det var ikke
fordi hun er multimillionzer og har rad til en personlig kok.

Janet kom tilbage i en sundere form, fordi hun spiste seks sma maltider pr. dag, der var afbalanceret og hun
fulgte en korrekt traeningsplan.

Nar det handler om videnskaben om at veere sund og | form, er det fundamentale krav altid det same og
star uendret.

Det, der ER andret, er at vi finder smartere mader, til at opna optimal ernzering til vores kroppe, mens vi
lever i en energisk tid og vores travle liv... og uden behov for at ansatte en kok.
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Vaelg smartere sundhed (for livet) ... giv dine celler direkte og sund ernaering!

Hvis du leder efter en god Igsning til at komme i form og fa en god sundhed.... Vil vi klart anbefale
Herbalifes ernserings produkter ...... som har sgrget for den perfekte lgsning til vores travle livsstil... 13 ar
senere, vinder produkterne stadig med hensyn til smag, nemhed, bekvemmelighed, brug og resultater!

Hvis du sgger efter den PERFEKTE LASNING for at komme | FORM der er hurtig, nem og smagfuld... er her
planen vi har brugt. Den Igber op i ca. 1400 kalorier pr. dag og indeholder alle de ngdvendige
naringsstoffer kroppen har brug for at holde sulten vaek, forblive vital og breende fedt!!

Morgenmad Formiddag Frokost Eftermiddag Aftensmad
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Hvor Sund er Du?

Nu er det tid til at finde ud af det... skaenk en kop kaffe
(eller bedre endnu en kop urtete), hold en pause pa
10 minutter, og mor dig med at teste din viden...

Quiz

Er du, hvad du spiser? Eller er det blot en myte?

Hvis du scorer over 75, sa tillykke. Du kan virkelig dit stof!

Hvis du scorer under 50, er det maske pa tide, at du foretager nogle andringer i din livsstil...

Vitaminer, etc.

1

2

3

4

Kroppen kan ikke selv danne ’vigtige’

naringsstoffer.

a) Sandt b) Falsk

Hvor mange ‘vigtige’ naringsstoffer findes der?

a)25 b)38 c)50 d)94

Hvad sker der, hvis man tager et mineraltilskud pa

tom mave?

Antioxidanter er naeringsstoffer, som bekaemper frie

radikalers aktivitet. Kan du navne tre
antioxidantholdige naeringsstoffer?

Mangel pa zink i kosten kan nedszette en persons

smags- og lugtesans.

a) Sandt b) Falsk

Appelsiner indeholder flere fibre end zebler.

a) Sandt b) Falsk

Hvor mange proteiner skal vi spise hver dag?

a) 1 g pr. kilo kropsveegt b) 1,5 g pr. kilo kropsveegt
c) 2 g pr. kilo kropsvaegt

Mangel pa C-vitamin kan resultere hvilken sygdom?

Mazelk og ost er vigtige fédevarer pa grund af deres

kalciumindhold.

a) Sandt b) Falsk

10 En passende daglig maengde fibre er vigtig for

fordgjelsessystemet.

a) Sandt b) Falsk

1 1 Hvilke vitaminer, mener man, hjelper med at

afbalancere virkningen ved alkohol?

1 2 C-vitamin kan man kun f3 gennem frugt.

a) Sandt b) Falsk

1 3 Hvad er den godkendte anbefalede daglige dosis

C-vitamin?

a) 60 mg b) 150 mg c) 500 mg d) 1000 mg

14 Hvilke vitaminer er vandoplgselige og lagres ikke

i kroppen?

1 5 En cigaret frargver kroppen 25 mg C-vitamin.

a) Sandt b) Falsk

1 6 Bagte kartofler er en god kaliumkilde.

a) Sandt b) Falsk

1 7 Magnesium, kalcium og zink opfattes som

varende 'beroligende’ nzeringsstoffer, og det
er derfor bedst, at de tages ved sengetid.

a) Sandt b) Falsk

18 Den generelt accepterede anbefalede daglige
dosis fibre er 15 g.

a) Sandt b) Falsk
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Hud

1 A-, C- og E-vitamin er vigtige for hudens struktur,

elasticitet og ungdommelige udseende.

a) Sandt b) Falsk

2 Solens straler pa huden far huden til at producere

hvilket vitamin?

3 Alkohol far huden til at =ldes hurtigere. Kan du

ellers naevne de tre andre ting, der far huden til at
ldes hurtigere?

4 Aloe vera har vaeret anvendt i arhundreder i

forbindelse med hudlidelser. Hvilken anden
fordelagtig egenskab har planten?

5 Hvad kan man ggre for at reducere forekomsten af

appelsinhud?

Verden rundt

1 Inden for kinesisk medicin siger man, at hvis man

har sorte rande under gjnene, sa er det tegn p3, at
et af kroppens organer er "ude af balance’. Hvilket
organ drejer det sig om?

2 Hippokrater opdelte al mad som enten ‘varm, kold,
tor eller fugtig’.

a) Sandt b) Falsk

W

Hvad er ‘qi’, ‘prana’ og ‘chi’?

4 De indfgdte amerikanere behandlede ved hj=lp af

en ’svedhytte’. Hvad brugte man den til?

Har

1 Hvor mange harstra mister vi i gennemsnit naturligt

hver dag?

a)25 b)50 c)75 d)100

2 Regelmaessig brug af balsam er med til at forbygge,

at haret beskadiges, og det begrzenser harets
udsaettelse for forurening.

a) Sandt b) Falsk

3 Hvilken type pude skaber statisk elektricitet og

dermed giver kruset har, mens man sover?

a) Naturdun b) Polyester

4 Hvad bestar haret primzert af?

5 Det samlede antal har, du nogensinde far, er bestemt

fra fgdslen.

a) Sandt b) Falsk
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Fedtstoffer og olier

1 Fiskeolier er kendt for at veere gode, hvis man har

ledproblemer. Kan du navne et andet nzeringsstof,
som er godt for leddene?

2 Mattede/animalske fedtstoffer forbindes ofte med

ggede hjerteproblemer, fedme og slagtilfeelde.

a) Sandt b) Falsk

3 Maettede fedtstoffer hgrer til de ’gode’ fedttyper, og
umaettede hgrer til de ’darlige’.
a) Sandt b) Falsk

4 Ca. hvor mange procentdele vigtige fedtsyrer bestar
hjernen af?
a)70% b)50% c)15% d)ingen

5 Hvilke vitaminer er fedtoplgselige og lagres i

kroppen?

6 Hvilken type vigtige fedtsyrer mangler ofte i en

almindelig gennemsnitskost?

7 Hvad er som regel det fgrste tegn pa, at man

mangler vigtige fedtsyrer (gode fedttyper) i
kosten?

8 Horfrgolie er fiskeoliens ‘vegetabilske’ modstykke.

a ) Sandt b) Falsk

9 Margarine er en sundere fedttype end smgr.
a) Sandt  b) Falsk

1 OKroppens fedtceller kan formere sig, hvis de

bliver for ’overfodrede’.

a) Sandt  b) Falsk

Vaegtregulering

1 Hvad er en af de mest uventede fordele ved at tabe

vaegt og veere mere aktiv?

2 Yoga, tai chi, pilates og lignende motionsformer kan

forbedre kroppens fleksibilitet, holdning, styrke og
mager kropsmasse.

a) Sandt b) Falsk
3 Hvilken virkning har regelmaessig moderat motion

pa kroppens stofskifte?

4 Hvilken effekt har regelmaessig motion med vaegte

pa kroppens knogler?

5 Hvilke fem grundlaeggende livsstilseendringer er

mest effektive, nar man gnsker at regulere vaegten?

6 Lang levetid omfatter, at sindet stimuleres med

mentale udfordringer, sa det bevarer sin
‘smidighed’.

a) Sandt b) Falsk

7 Energisk motion/for meget traening kan haamme

immunforsvaret.

a) Sandt b) Falsk

8 Hvor mange kalorier forbraeander man ca. ved at
Igbe en 1,5 km?
a) 100 b)300 c)475

9 Hvor mange kalorier forbraander man ca. ved at

tage en rask travetur pa 30 minutter?

a) 220 b)250 c)320 d)410

10Kunstige sgdestoffer er nyttige, nar man er pa
kur, fordi de forebygger sult.

a) Sandt b) Falsk
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Kun for kvinder!

1 Kostfibre hjeelper med at forebygge, at

blodsukkeret pavirker humgret ved at bremse
kroppens optagelse af fgde.
a) Sandt b) Falsk

2 Hvilken naeringsgruppe opfattes som effektiv,

nar man lider af stress?

3 Fglelsesmaessig og fysisk stress kan hamme

fordgjelsen, hvilket reducerer kroppens evne
til at optage nzeringsstoffer.
a) Sandt b) Falsk

4 | Igbet af kvindens menstruationscyklus har

hun behov for bestemte nzeringsstoffer.
a) Sandt b) Falsk

5 Man har lenge anset mange forskellige urter

for at vaere virkningsfulde i forbindelse med
stress. Kan du navne nogle af dem?

6 Hvilke vitaminer opfattes som farlige i alt for

hgje doser, hvis man er gravid?

7 Kvinder kan miste op til 10 % af deres

knoglemasse i de 5-10 ar, der fglger efter
overgangsalderen.

a) Sandt b) Falsk

8 Hvilke nzeringsstoffer anbefaler eksperterne,

At gravide tager under deres graviditet?

9 Fgr menstruation kan kvinder tage 1,5-2 kg pa.
a) Sandt b) Falsk

10 Hvad er knogleskgrhed?

a) skrgbelige knogler b) sma knogler
c) porgse knogler d) svage knogler

Mand til mand...

1 Hvad betyder ordet ’andropause’?

2 Hvor mange muskler har du sddan rundt regnet?

a) 150 b) 250 c) 350 d) 450

3 En af de mest almindelige arsager til, at maend over

55 ar bliver impotente, skyldes prostataproblemer.

a) Sandt b) Falsk

4 Hvor mange mzend over 50 mister haret malt i

procent?
a) 30 % b) 40 % c) 50 % d) 60 %

5 Mange nzeringsstoffer er kendt for at kunne

understgtte prostata, kan du naevne nogle af dem?
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Mad og drikke

1 Hvorfor er frugtjuice ikke en god erstatning for rigtig
frugt?

2 Det er bedst ikke at spise frugt efter et maltid, fordi

de geerer meget hurtigt i maven, hvilket kan skabe
oppustethed.
a) Sandt b) Falsk

3 Visse typer hovedpine skyldes manglende vaeske.
a) Sandt b) Falsk

4 Hvor mange nzeringsstoffer gar der tabt, nar man

forarbejder hvede, sa den bliver til hvidt mel?
a)5 b)15 c)25 d)40

5 Sukker forsyner kroppen med vaerdifulde

naringsstoffer. Kan du nevne nogen?

6 Hvilken konserveringsmetode bevarer flest

naeringsstoffer?
a) Hurtig nedfrysning b) dasemad c) tgrring

7 Hvad er den sundeste made at tilberede maden pa?

a) Mikroovn b) kogning c) dampning d) stegning

8 Hvad er kelp?

9 Hvad sker der med de fleste grgntsager, nar de
bliver kogt?

1 OFoIk er sjeldent allergiske over for chokolade,

citrusfrugter, ost og aeg.
a) Sandt b) Falsk

1 1Tomater indeholder lycopene, som er et

naeringsstof, man mener er vigtigt for
maends helbred. Ved du hvorfor?

1 2 Kogte ben (f.eks. fisk pa dase) er en

udmaerket kalciumkilde.
a) Sandt b) Falsk

1 3 Hvilken baertype er kendt for at afhjeelpe

infektioner i urinvejene?

14 Den mest almindelige fédevareallergi er i

forbindelse med mejeriprodukter og hvede.
a) Sandt b) Falsk

1 5 Gulergdder, pastinak og kartofler er lav-

glykemiske fgdevarer.
a) Sandt b) Falsk

1 6 Mange urter og fgdevarer har gennem

tiden vaeret anvendt af urtespecialister
som hjzelp, nar folk gnskede at regulere
vaegten. Kan du naevne nogle af dem?

1 7 Hvad sker der med nzeringsindholdet i

frugt og grent, nar de opbevares for
laenge?

18 Meget kgd kan resultere i, at kroppens

knogler draenes for kalcium.
a) Sandt b) Falsk

19 Hvorfor er det bedst at undga at drikke,

nar man indtager stgrre maltider?

20 Hvilken almindelig frugt kan hjzelpe

med at reducere blodtrykket, mildne
halsbrand og beskytte mod mavesar?
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Svarene...

Vitaminer osv.

a) Sandt.

c) 50.

Kvalme.

A-, C- og E-vitamin, selen, zink,

lutein, lycopene, lipoinsyre, grgn

te, pycnogenol, curcumin,

Co enzym Q10.

5 a)Sandt.

6 b) Falsk. Et aeble indeholder ca.
4 g og en appelsin kun 1,6 g.

7 Alle korrekt — den pakraev
maengde afhaenger af alder,
k@n, vaegt, og hvor aktiv
personen er!

8 Skegrbug.

9 b) Falsk. Der er flere
letfordgjelige kalciumkilder.

10 a) Sandt.

11 C-vitamin.

12 b) Falsk.

13 a) 60 mg.

14 B-vitamin og C-vitamin.

15 a) Sandt. Nogle gange helt op til
50 mg!

16 a) Sandt.

17 a) Sandt.

18 b) Falsk. Det er 2-35 g.

B WN =

Hud

1 a)Sandt.

D-vitamin.

3 Sukker, for meget salt, rygning,
manglende hydrering og
straling.

4 Problemer med
fordgjelsessystemet.

5 En naeringsrig kost, massage,
motion, skrubning af huden og
en passende vaskeindtagelse.

N

Verden rundt

Nyrerne.

a) Sandt.

Kroppens ’vitale energi’.

Ved sygdom, at svede giftstoffer
og bakterier ud.

B WNR

Har

d) 100.

a) Sandt.

b) Polyester.
Vand.

a) Sandt.

Uu b WN R

Fedtstoffer og olier

1 Glukosamin eller MSM.

a) Sandt.

b) Falsk. Umaettede fedtstoffer
er gavnlige!

b) 50 %.

A-, D-, E- og K-vitamin.

Omega 3 (fiskeolier).

Darlig hud.

a) Sandt.

b) Falsk. Margarine er kunstigt
fremstillet, opvarmet til det
ekstreme, voldsomt bearbejdet
og sveert at fordgje og udskille.
10 a) Sandt.

w N

O o NOGOU B

Vaegtregulering

1 (get ENERGI!

a) Sandt.

3 Den hjelper med at haeve, gge
og saette skub i det.

4 Den hjzxlper med at styrke
knoglernes densitet.

5 1. Erstat fedevarer med et lavt
naeringsindhold med fgdevarer
med et hgjt naeringsindhold.

2. Spis mindre og mere
regelmaessige maltider for at
mindske sulten.

3. Fokuser pa lavglykemiske
fedevarer, som optages
langsomt.

4. Sgrg for passende hydrering
5. Indfgr regelmaessig moderat
motion.

6. Sgrg for, at din
proteinindtagelse matcher dit
daglige behov.

6 a)Sandt.

a) Sandt.

8 b) 300 — svarende til to skiver
toast!

9 b)250.

10 b) Falsk. De kan skabe sult!

N

~

Kun for kvinder!

1 a)Sandt.

2 1. B-vitamin, fordi stress
frargver kroppen disse.

3 a)Sandt.

4 a) Sandt. Iseer B6-vitamin og
zink.

5 Garcinia Cambogia, fennikel,
&bler, cidereddike, kelp, uva
ursi, buchu, enebaer, capsicum/
cayenne, maelkebgtterod, grgn

te, guarana, psyllium-frgskaller.

6 A-vitamin.

7 b) Falsk. Det kan vzere op til
20%!

8 Folinsyre.

9 a)Sandt.

10 c) Porgse knogler.
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Mand til mand...

Mandens overgangsalder.
Ca. 350.

a) Sandt.

c) 50%.

Zink, E-vitamin, savpalme,
fiskeolier og naelderod.

u b WNBR

Mad og drikke

1 Som regel indeholder det ingen
fibre og praktisk talt ingen
naeringsstoffer (medmindre det
er tilsat under fremstillingen).

a) Sandt.

a) Sandt.

c) 25.

Der er ingen!

a) Hurtig nedfrysning.

c) Dampning.

En tangplante med et hgjt

nzeringsindhold.

9 Den naeringsmaessige vaerdi
reduceres, jo leengere de koges.

10 b) Falsk. De er blandt de mest
almindelige allergener!

11 Lycopene kan hjzelpe med at
beskytte kroppen mod
prostatakreeft.

12 a) Sandt. Ogsa: frg, tofu,
mgrkegrgnne grgntsager

13 Tranebaer.

14 a) Sandt.

15 b) Falsk. De er hgj-glykemiske,
hurtigt optagelige fgdevarer.

16 Ginseng, schizandra,
astragalus, johannesbrgd og
humle.

17 De oxiderer og mister deres
vitamin og mineralindhold.

18 a) Sandt.

19 Vaesker udvander kroppens
fordgjelsessekret, hvilket kan
forringe fordgjelsen.

20 Bananer.

ONOOUVAWN

Din krop

Mejeriprodukter.

a) Sandt.

a) Sandt.

a) 35.

Bugspytkirtlen.

a) Sandt.

Stress, maveproblemer,
fordgjelse, PMS

8 b)2-4 timer.

9 a)Sandt.

10 b) Falsk. Indeholder ca. 40.

NOOUu S WNER
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Brug for hjxelp?

Vi er her for at hjeelpe med at dele vores opdagelse og indsigt i god ernaering og for at dele informationer
om de produkter, vi har opdaget er den perfekte Igsning i dag — med vores travle livsstil.. for at:

e Vedligeholde optimal sundhed;
e Vedligeholde din bedste form (uanset om det er at tabe eller at gge din vaegt)

e Forbedre din fitness performance Hvis du dyrker sport (Top atleter forslar Herbalife Int. At de bare
far produkterne i stedet for gkonomisk sponsorat!!)

Et godt helbred samt god form er ikke afhaengig af, hvor mange penge du tjener eller hvor meget tid du
har... det handler om at fa videnskaben til at balancere i din krop! Det har aldrig veeret sa nemt siden
Herbalife kom pa marked...

Hvis vi kan hjalpe dig, eller andre du kender, eller som star dig naer, sa tgv ikke et sekund laengere, kontakt
0s .... | mellemtiden, vil vi dele vores bedste erfaringer og opdagelser med dig hver maned igennem vores
nyhedsbrev. Du er velkommen til at tage et gennemsyn af vores hjemmeside, laes nogle artikler, tilmeld dig
vores veegttabskursus. Check vores “kerne” ernaeringsprogrammer og stgtte produkter, der ggr en
forandring og far dig til at leve et rigtigt godt liv.

Tilmeld dig flere rapporter, nyheder og information om sundhed, kosttilskud,
energi m.m. eller fa en opdateret rapport her: http://HerbalCenter.dk

Annemarie Doolin og Peter Netz Lassen

Herbal Center DK

mail@herbalcenter.dk
HerbalCenter.dk
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